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  :ماھیة القوام -1
قد اقتصر بعض العلماء في وصفھم للقوام على المظاھر الخارجیة في حین ربط البعض الآخر بین    

  .المظاھر الخارجیة للجسم و أجھزتھ الداخلیة على اعتبار أنھ وحدة وظیفیة متكاملة
بأوضاع الجسم المختلفة التي و الشكل العام الذي یتخذه الجسم والذي یتحدد أیعرف القوام بأنھ المظھر    

                                         تتحكم فیھا نغمة الجھاز العضلي ویكون نتیجة لعلاقة تنظیمیة صحیحة بین أجزاء الجسم المختلفة
ھو الوضع الذي تكون فیھ الأجزاء الرئیسیة للجسم وأجھزتھ متزنة ومنظمة فوق ) المعتدل(والقوام الجید   

دة الارتكاز وتكون العلاقة التنظیمیة بین ھذه الأجزاء سلیمة بحیث تمكنھ من القیام بوظائفھ بكفاءة وبأقل قاع
   .جھد

یرى عباس الرملي و آخرون القوام أنھ وجود كل جزء من أجزاء الجسم في الوضع الطبیعي المتناسق مع   
 باحتفاظالجزء الآخر المسلم بھ تشریحیا بحیث تبدل العضلات أقل جھد ممكن معتمد على نغمتھا العضلیة 

  .بالأوضاع القوامیة السلیمة
الأبیض بكونھ العلاقة المیكانیكیة بین أجھزة الجسم الحیویة فل بالبیت لمؤتمر الطو تعرف اللجنة الفرعیة   

  .المختلفة العظمیة و العضلیة و العصبیة
أن القوام السلیم ھو أن تكون علاقة بین أجزاء الجسم  Youngو یونج  Lomanو یشیر كل من لومان   

المختلفة التي یجب أن تترابط و تتعاون معا لحفظ الجسم في حالة من الاتزان و التعادل مع بدل الحد الأدنى 
  . من الطاقة

وض مفصل الح –منتصف الكتف  –النتوء الحلمي  -: و في حالة الاتزان یمر خط الجاذبیة بالنقاط التالیة   
  .رسغ القدم أمام الكعب الخارجي –خلف الركبة مباشرة  –
  

  )اعتدل الجسم(یبین القوام الجید  ):1(الشكل 
  

  

  

  

  

  

    

  

الجسمي القــــــــوام: المحاضرة الأولى  



و بصفة عامة یوجد ستة خطوط في السم من الناحیة الخلفیة یجب ملاحظتھا عند تحدید الانحرافات    

  :الجانبیة للجسم و ھي

  .خط یمر على النقطتین على حلمتي الأذنین -1      

  .خط یمر عبر نقطتان على حافة الأنسیة لعظمتي الترقوة -2      

  .خط یمر عبر نقطتان على الحافتین العلویتین لعظم الحوض -3      

  .خط یمر عبر نقطتان على رأس عظم الفخذ من الأعلى -4      

  .منتصف الركبتین خط یمر عبر نقطتان على -5      

  .خط یمر عبر نقطتان على النتوءین الخارجیین للقدمین -6      

  . و أي اختلال في ھذه الخطوط یمكن الكشف عن الانحرافات القوامیة الجانبیة للجسم

 ::                                                                  أھمیة القوام -2
إدوار ستجلتز إلى أن الكثیر من الأمراض العصبیة المرتبطة بالجھاز الدوري أو العضلي یشیر الدكتور    

  .                                            أو مفاصل الجسم ھي نتیجة للعیوب القوامیة
ومن ناحیة أخرى تشیر الدكتورة كاثرین ویلز إلى أن الحالة القوامیة للشخص تؤثر في تصوره لذاتھ 

  .                                                واتجاھاتھ نحو نفسھ مما ینعكس في مدى احترامھ وثقتھ لذاتھ
والتشوھات القوامیة لھا تأثیر على الوظائف الحیویة لأجھزة الجسم، فاستدارة الكتفین مع تحدب الظھر مثلاً 

ف القطني من اختلالات وظیفیة في المعدة والأمعاء ویعاني الأشخاص الذین یعانون من التجو, تعوق التنفس 
                                                                 .:                                              ویمكن إجمال فوائد القوام المعتدل بالنواحي التالیة

ً على صحة وسلامة جسم الإنسان -   .                                       مؤشراً ھاما
                          یساعد أجھزة الجسم الحیویة على أداء وظائفھا بدرجة عالیة من الكفاءة والحیویة - 
 .                                        إكساب الفرد الصحة الجیدة وتأخیر ظھور التعب - .
  .                                            وزیادة الثقة بالنفسیساھم في تكوین شخصیة الفرد - 
 :                                                :::تشخیص القوام - 3
م من خلال وضع الوقوف فقط     رغم تطور النظرة إلى القوام فإلى عھد لیس بالبعید كان القوام یقوَّ

یملكون قوامًا معتدلاً في وضع الوقوف، لكن عند الحركة تظھر عیوب ولكن لوحظ أن كثیرًا من الناس 
خطیرة في القوام ، لذلك أصبحت القیاسات الحدیثة للقوام تتضمن قیاس الجسم في الوقوف والجلوس والرقود 

  .والحركة
دقیق، وجسم الإنسان عبارة عن أجزاء متراصة فوق بعضھا البعض ، فھي كالمكعبات المتراصة في نظام   

  .فإذا انحرفت ھذه المكعبات عن وضعھا الطبیعي أصیب الفرد بما یعرف بالانحراف أو التشوه القوامي
والقوام المعتدل یتطلب أن تكون أجزاء الجسم متراصة بعضھا فوق بعض في وضع عمودي، فالرأس    

ولاً للجسم، وبما یحدث والرقبة والجذع والحوض والرجلان یحمل كل منھما الآخر بما یحقق اتزاناً مقب
                 .التوازن المطلوب في عمل الأربطة والعضلات وأجھزة الجسم المختلفة

خط الإتزان یقسم الجسم إلى نصفین  "خط إتزان الجسم" ما ھو التعریف التشریحي للقوام السلیم؟؟   
" من الوضع الجانبي بدایة من  "خط ثقل الجسم " ھو الوضع الذي یمر فیھ خط إتزان الجسم .. متساوین 

لیمر خلف فقرات الرقبة ثم أمام الفقرات الظھریة ثم أمام التمفصل العجزي الحرقفي إلى “ نتوء حلمة الأذن 
  . "أمام مفصل الكعب"  الارتكازمركز مفصل الفخذ ثم أمام مفصل الركبة لیسقط على قاعدة 

                              "نالحوض ، القدمی" للجسم قاعدتین إرتكاز ھما     



 
  :                    خطوط في الجسم و ھي )4(و ھناك أربعة    

 .ذنینخط الأ - 1
  .خط الحوض - 2
  .خط الركبتین -3
   .خط الكعبین -4

 
 .                             :القوام المعتدلمظاھر  - 4
الإذن ,عضلات حفظ القوام , أجھزة الجسم مثل المخیخ یرتبط اعتدال القوام بكفاءة عمل مجموعة من    

  :الوسطى وبؤبؤ العین وتتمثل عملیة الاعتدال بالمظاھر التالیة
  .أن یكون ھناك أتزان في وضع الرأس بحیث تكون الذقن للداخل والنظر للأمام - 
  .ن مواجھین للفخذینأن تكون الكتفان في الوضع الطبیعي بحیث تكون الذراعان بجانب الجسم والكفا - 
 .أن یكون الصدر مفتوحا مع حریة في عملیات التنفس - 
 )درجة 60 -55(ى میول للأمام أو إلى الخلف ألحوض في وضعھا الطبیعي ولیس بھا تكون زاویة ا - 
  .الرضفتان للأمام ثقل الجسم یكون موزع على القدمین بالتساوي ومشط القدم في الوضع أماما و - 
 ى توتر أو تصلبألجسم في وضعھا الطبیعي ولیس بھا تكون جمیع عضلات اأن  - 

  .ومن أھم صفات القوام الجید تغلب العضلات والعظام والأربطة والأعصاب على جاذبیة الأرض

 
 :كیفیة المحافظة على سلامة القوام واعتدالھ - 5
  مراعاة الصحة الفردیة والتغذیة المناسبة -  
 النفسیة والابتعاد عن السلبیة الاھتمام بالجوانب - 
 التوازن في التمرینات الریاضیة لأجزاء الجسم المختلفة - 
 المحافظة على سلامة الأجھزة الوظیفیة للجسم - 
 تخصیص أوقات راحة كافیة - 
 اختیار الملابس والأحذیة المناسبة -  
 تعلیم العادات الصحیحة المناسبة لأوضاع القوام المختلفة -  
 الاھتمام بالمناطق المھیأة للتشوھات القوامیة وخصھا بالتمارین الریاضیة - 
  

  بن شعیب أحمد :الأستاذ
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  :تمھید

   ً ستخدام المتكامل الاصورة واضحة لمیكانیكیة عمل الجسم وھذا یعنى  لاو معتأیعتبر القوام سواء كان سلیما

تعنى  أنھاسیر الحیاة الیومیة كما  أثناءیقوم بھا الفرد  التيعمال الأكل النشاطات و في أجزائھالمتزن لجمیع 

  .السكون والحركةت لاجمیع حا فيالجسم  أجزاءتوازن 

  :ھيتؤكد حقیقة ھامة  القواميتزان الإنظریة  -1  

ت لان یقابلھا ما یوازیھا من النمو بنفس الدرجة لمجموعة العضأت دون لاالنمو الزائد لمجموعة من العض أن -   

قوة  فين الزیادة أ ،أيالقوام الانحراف، ومن ثم یحدث  القواميتزان الإالمقابلة لھا ، فسوف ینتج عن ذلك فقد 

یقابلھا ما یساویھا فإن قوام الفرد سوف ینحرف عن  لاو صغیرة أت سواء كانت كبیرة لامجموعة من العض

جسم  فيحظة بصورة واعیة قوانین الحركة خصوصاً ما یتعلق منھا بعمل الروافع لالذا یمكن م ،الطبیعيالشكل 

 انحراف أسبابیعتبر من  الذيمو المجموعات العضلیة ن فيتزان لإتحاشى عدم ا إلىفسوف نصل بذلك  الإنسان

  .القوام

بحاث العلمیة انھ لأاوقد ثبت من . ولى من حیاة الفرد لأالفعال فى السنوات ا أثرھالھا  تربیة القوامكما أن  -   

نتعجل  قد توجد عنده ، ولم التيكلما أمكن العنایة بقوام الفرد فى سنوات عمره المبكر وعولجت نواحي الضعف 

، كلما اكتسب ھذا الفرد العادات القوامیة السلیمة ، وكلما ثبتت ھذه العادات  الطبیعيالموعد  فيوقوفھ او مشیھ 

 إذابسیطة  العلل مھما كانت أو الانحرافاتوالعلل ، وھذه  الانحرافاتمكن وقایة القوام من أكلما القوامیة لدیھ 

تصحیح  فيوالبدء  لة المراھقة وتتضاعف وتزداد بمرور السنین تعقیدامرح إلىسن الطفولة فإنھا تنتقل  في أھملت

خطوه للشفاء ، واكتساب القوام السلیم وتحسن  إلامرحلة من مراحل العمر ، ما ھو  أي فيھذه المشاكل القوامیة 

 .المظھر العام والصحة العامة

   : القوام والصحة العامة -2  

  :التاليعلى النحو  أثرهقة وثیقة بین القوام والصحة العامة للفرد یظھر لاتوجد ع     

  .یتشكل فیھا قوام الفرد التيمراحل النمو  فيالغداء الكامل یساعد على تكوین القوام السلیم خصوصاً  -)أ(  

ومن ثم تقوم بعملھا  ،وضعھا المناسب فيتكون المعدة  أنت جدار البطن یساعد على لاتحسن قوة عض - )ب(  

  .حشاء ویظھر الكرشلأتترھل ا لابكفاءة و

الجسمالقوام و میكانیكیة : المحاضرة الثانیة  



 أجھزة باقيتتأثر لا حالة القوام السلیم ومن ثم  في الطبیعيحركة الحجاب الحاجز تأخذ مداھا  أنتبین  - )ج(   

  .الجسم الداخلیة الحیویة

 90(من  أكثر أنوقد وجد .  ميالقوا الانحرافالعجز قد تكون نتیجة  نواحي م والآلامراض ولأبعض ا -)د(    

م المنطقـــة السفلى من الظھـر قد تم شفاؤھا عقب فترة من التمرینات التأھیلیة الخاصة آلات لامن حا) بالمائة

  .ت ھذه المنطقةلابتقویة عض

م سن المراھقة ومن ث فيزمة للفرد لاالسن المبكرة تظل م فيبناء العادات القوامیة السلیمة وخاصة  -)ھـ(    

  .على صحتھ الإیجابي أثرهتستمر معھ بعد ذلك طوال حیاتھ وھذا لھ 

  :السلیمالقوام  -3

وضاع المختلفة للثبات الأ فيالجسم المختلفة بحیث یستطیع الفرد بذل اقل جھد  أجھزةھو العالقة السلیمة بین    

  والحركة وبأعلى كفاءة

  :ساسیةلأوضاع االأ فيشروط القوام السلیم  -4

  :ھيوضاع لأیجب مراعاتھا وھذه ا التيوضاع الرئیسیة الأالحیاة الیومیة بعض  فيتتكرر    

  :الوقوف الصحیح  :أولا  

یكون الجسم  لاأ"  آخروبمعنى  ،ت لاالعض فيالتوتر الزائد  أوتكون القامة منتصبة مع عدم التصلب  أن -   

  "أو متصلبا أثناء الوقوفمتوترا 

  .جمیع نقط تأثیرھا فيللجاذبیة تماماً مقاوماً ماً ن یكون الجسم قائأ -   

   .سیا عبر الجسم حتى یقع تقریباً منتصف المسافة بین الكعب ومشط القدمأخط الثقل یمر ر أنمراعاة  -   

  . مامللأصابع لأمع اتجاه ا لا تكون القدمان متباعدان قلی -   

  .مامللأعلى والذقن والنظر للأالرأس  ومفرودة تظل كتاف لأا بطن مسطحة وقلیلا و الیكون الصدر مرتفعا   -   

   ً   :وضع الجلوس الصحیح  :ثانیا

  :كالتاليبالجلسة الصحیحة وشروطھا  الاھتماملكثرة جلوس الفرد فمن الواجب نظرا  -   

  .كاملة وان یجلس الفرد على كل طول فخذه الكرسيتحمل قاعدة  أنیجب  - 1    

  .الكرسيلظھر صقاً أ لامستقیما مأن یكون الظھر  - 2    

ن تكون ھناك زاویة قائمة عند مفصل الفخذ وعند أ ورض تماماً لأتظل القدمان مستقیمتان على سطح اأن  - 3    

  .ةمفصل الركب

  .فوضع الوقو فيالرأس والرقبة والجذع كما ھو وارد  أوضاعان تظل  - 4    

  .يضافإبذل مجھود  أووضع الجلوس حتى تقوم بوظیفتھا دون تعب  فيت لاعدم تشنج العضمن بد لا - 5    

   ً   :المشي أثناءالقوام  :ثالثا

تقوم الذراعین والرجلین بتنظیم  ، و أنمامللأتكون من الخلف  أنیجب  المشيحركة  أن إلى الانتباهیجب  - 1    

  ..التواليعلى  الحركة من مفصل الكتفین ، ومفصل الحوض



  .للجانب وتتأرجح الرجل والذراع بسھولة وحریة أرجحة أوحركة  أيتمنع  -2     

القدم الخلفیة بالدفع من ینتقل وزن الجسم من  أنقبل  أولارض الأمس كعب القدم المتقدمة سطح لای -3     

  .صابعلأا

  :تساعد على سالمة القوام التيالعوامل   -5

 -  العصبيالجھاز -  العضليالجھاز  -الجھاز العظمى : " جھزة الرئیسیة المرتبطة بالحركة وھى لأمة الاس -1 

الصحیحة بعضھا فوق بعض وتقوى النغمة العضلیة  أوضاعھاالجسم  أجزاءوبذلك تتخذ "  المفصليالجھاز 

  .العصبي العضليویتحسن التوافق 

  .قوبتناسامھا بوظائفھا بأحسن كفاءة جھزة الحیویة الداخلیة ، والغدد و قیلأمة الاس -2  

  .میحتاجھا الجس التيیحتوى على جمیع العناصر  الذيبالغذاء الكامل  الاھتمام -3  

  .قل كاھلھثت التيعن الھموم حالة نفسیة سلیمة، وان یكون بعیدا  فيیكون الفرد  أنضرورة  -4  

 أجزاءالجسم ، مع مراعاة عدم التركیز على جزء من  أجزاءالمنتظم لجمیع  الریاضيبالتدریب  الاھتمام -5   

  .ت باتزانلاخر حتى تنمو العضلآالجسم دون ا

  .سلیمة قوامیھمحاربة العادات القوامیة السیئة وإكساب الفرد عادات  - 6   

  :أثر القوام السلیم على الفرد من الناحیة الصحیة-6

  :من لناحیة الصحیة -)أ(  

الحیویة الداخلیة تستطیع القیام بوظائفھا بدرجة كبیرة من الكفاءة لأجھزة ا لأنة الجیدة اكتساب الفرد الصح - 1   

  .و الأمعاءلھا مثل الرئتین والكبد  الطبیعيالوضع  فيلتواجدھا 

  .أداء حتى یقلل من المجھود والطاقة المبذولة لأيالوضع السلیم  أنتأخر ظھور التعب عند الفرد حیث   - 2   

  :الناحیة الجمالیةمن  - )ب(  

  .لصورة الفرد المتكاملة یعتبر القوام السلیم انعكاساً  - 1    

حركاتھ بطریقة منسقة یظھر فیھا  أداء فيكما یساعده  اللائقحساس بالكمال والمظھر لإیعطى صاحبھ ا  - 2    

  .الجسم المختلفة أعضاءالتوافق بین 

  : من الناحیة النفسیة  -)ج(  

  .السلیم من شعور المرء بالثقة بالنفس وقوة شخصیتھ یزید القوام - 1   

  زملائھیعكس القوام السلیم مدى ما یتمتع بھ الفرد من شخصیة سویة بین  - 2   

الدول المتقدمة بالقوام ووضعوا لھ المناھج والبرامج  فيومن اجل ھذا اھتم علماء وخبراء التربیة الریاضیة 

  .نیة المختلفةالمراحل السی فيلوقایتھ والعنایة بھ 

  بن شعیب أحمد :الأستاذ
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 :الانحراف القوامي - 1
 ختلاف ھیئتھ عن التركیب أو الشكلمن أعضاء الجسم تغیر كلي أو جزئي وا أكثرھو تغیر في شكل عضو أو   

  .ىخرھذا العضو بالأعضاء الأ ةریحیاً مما ینتج عنھ خلل في علاقالطبیعي المسلم بھ تش
  
  :الانحرافدرجات  - 2
  .وتعالج بالتمرینات العلاجیة والسلوكیةوتحدث في العضلات  :الدرجة الأولى -أ  
للتغلب  أطولوتحتاج إلى مدة ووقت  الأوتار و للأربطةوتحدث بالإضافة إلى العضلات  :الدرجة الثانیة - ب  

  .الطبیعيعلیھا وتعالج بالتمرینات والعلاج 
تغیر شدید یصل إلى مستوى النسیج الغضروفي والعظام وتعالج بالتدخل الجراحي وتستخدم  :الدرجة الثالثة -ج  

  .التشوهالتمارین العلاجیة كوقایة من التشوھات أخرى ناتجة عن ھذا 
  
  :أسباب الانحراف القوامي -3
  .التحام الفقرات القطنیة مع عظمة العجز –أصابع زائدة  :الوراثیة الأسباب -1 
ً لوجود عیب في شكل  :خلقیةالسباب الأ -2  ویبدأ تأثیرھا خلال فترة نمو الجنین في رحم الأم وتحدث عادتا

أو التعرض للإشعاعات أو نتیجة اضطرابات صحیة لدى  الأمونتیجة الوضع الخاطئ للجنین في رحم  الأمحوض 
  .مالأ
مشاكل مزمنة في  –مشاكل السمع والنظر  –ھشاشة العظام  –الكساح  –الشلل  :ةعضویالمرضیة السباب الأ -3 

  .ضعف النمو –ضمور العضلات الناتج عن قلة الحركة  –الجھاز التنفسي 
  .انخفاض نقص الكالسیوم –زیادة الوزن  :التغذیة الخاطئة -4 
  .الاصابات الحوادث و -5 
  .ةالضغوطات النفسی –الخجل  –الغرور  :ةالنفسی الأمراض -6 
  .والتعب الإجھاد -7 
  .العادات الوظیفیة والمھنیة -8 
  .يالممارسة الخاطئة للنشاط البدن -9 
  .الأحذیة الاختیار الخاطئ للملابس و - 10 
  .المفرط لوسائل التكنولوجیة الحدیثة والمحمول منھا خصوصا ستخدامالا - 11 

  :ةالانحرافات القوامیة الشائع - 4
الخلفیة  الأربطة العنقیة نتیجة ضعف العضلات ویصیب الفقرات  : Forward Head سقوط الرأس  -1 

ذلك عدم للرقبة وینتج عن  الأمامیة الأربطة یصاحب ذلك قصر في العضلات و ،للرقبة مما یؤدي إلى طولھا
  .متوازن فیسقط الرأس للأما

  : الأسباب -   
  .جلوس لمدة طویلة للقراءة أو الكتابةال -1   
  .والنظر للأسفلالخجل والانحناء للأمام  -2   
  .طبیعة الوظیفة والمھنة -3   

الانحرافات القوامیة: المحاضرة الثالثة  



  .السمعیة والبصریة ختلالاتالا -4   
رونة في تنمیة الم و الأمامیةإطالة عضلات الرقبة  تقویة عضلات الرقبة الخلفیة و :المساعدةالتمارین  -   

  .ةالفقرات العنقیة والظھری
  :نماذج التمارین -   
  .والمحافظة على التوازنوضع ثقل على الرأس  -1   
  .ثني الرأس للأمام والخلف والجانبین ولف الرأس -2   
  .ثني الرأس لتلمس الذقن -3   
  .مقاومة الیدین مشبوكة على الرأس من الخلف -4   

 :Low Shoulders سقوط الكتفین -2 
الكتفین أحد التشوھات التي یمكن أن تصیب الفرد نتیجة لعوامل نفسیة، وھو عند  انخفاضیعتبر تشوه سقوط أو   

  ).10انظر الشكل رقم(مقارنة بالرجال  انتشاراالنساء أكثر 
في الرأس، وغالباً ما ینتج  انحرافھذا التشوه في أحد الكتفین فقط، وعادة ما یكون مصحوباً بحدوث  یأتيوقد   

ض العادات المھنیة التي تتطلب استخدام جانب واحد من الجسم، وتحدث مصحوبة أحد الكتفین عن بع انخفاض
  :بانحراف الرأس في اتجاھین أساسیین ھما

   . right head deviation –Low left shoulder انخفاض الكتف الأیسر مصحوباً بانحراف الرأس للیمین -1  

   . left head deviation –Low right shoulderالرأس للیسار بانحرافنخفاض الكتف الأیمن مصحوباً ا -2  
الزاویة المناسبة  ،ویعتمد أسلوب علاج ھذه التشوھات على تقویة عضلات الكتف والرقبة وإطالة عضلات الجذع 

عن  انخفاضھا، وفى زیادتھا عن ھذا القدر یصاب الفرد بما یسمى بالكتف المعلق كما أن في درجة 140للكتفین 
  .ھذا المعدل یصاب الفرد بما یسمى سقوط الكتف

  
 :Round Shoulders الكتفین ةاستدارإ -3 

  ویزداد المنحنى الصدري  Abducatinوضع القبض  Scapulaeتأخذ عظمتا اللوح الانحراففي ھذا    
thoracic curve    في أن تكون الأسباب دائماً ما تنجح برامج التمرینات القوامیة في تصحیح ھذه الحالة، إلا

في ھذه  ،أو زیادة حجم القفص الصدري  claviclesراجعة إلى خلل في أبعاد العظام كقصر عظام الترقوة
ً ما یكون ھذا التشوه  ،الحالات لا تؤثر التمرینات العلاجیة إلا في حالة إصلاح ھذه المشكلات العظمیة وغالبا

  .مصحوباً بسقوط الرأس للأمام
ً  وعادة ما یكون   نتیجة لضعف عام في عضلات أعلى   Round backالظھر باستدارةھذا التشوه مصحوبا

الظھر بكاملھا مقابل قصر وقوة في عضلات الصدر وخاصة العضلة الصدریة العظمى والعضلة الصدریة 
  .الصغرى

  
  :Kyphosis التحدب الظھر -4 

ینتج عنھ مبالغة في انحناء تقوس الظھر نتیجة یصیب العمود الفقري في منطقة الفقرات الظھریة انحراف  -  
  .قصر عضلات الصدر وطول عضلات الظھر

  :الأسباب -   
  .الضعف الجسدي العام و افتقار العضلات للشدة العضلیة المطلوبة -1   
  .مالجھاز التنفسي، العینین ، السمع ، الآم العمود الفقري ، ھشاشة العظا أمراض ،العضویة  الأمراض -2   
  .نسقوط الرأس أو استدارة الكتفی: مثل  الأخرىنتیجة الانحرافات  -3   
  :العلاج -   
 الأولىیختلف حسب شدة الحالة ویمكن معالجة الدرجة ، تقویة عضلات الظھر وإطالة عضلات الصدر  -1   

  ةبالتمارین الریاضی
  ).من وضع الوقوف(أماماً وخلفاً  بندولیھحركة دائرة  -2   
  )وضع الانبطاح(الجذع لأعلى من تشبیك الذراعین خلف الرقبة  رفع -3   
  .ىالتعلق على جھاز العقلة وسحب الجسم للأعل -4   
  .تمارین إطالة العضلات الصدریة -5   



  
 :  Scoliosis )الجنف(الانحناء الجانبي  -5 
  .الجانبین مصحوب بدوران الفقرات للجھة الأقل ضغطا لأحدانثناء جانبي للعمود الفقري  -1  
جوانب العمود الفقري وقوة العضلات على الجانب الأخر  إحدىیحدث نتیجة ضعف وطول العضلات في  -2  

  .الأقوىعدم الاتزان وسحب العمود الفقري في تلك المنطقة نحو العضلات  إلىمما یؤدي 
  :الأسباب -   

  القدمین إحدىقصر في   -1   
  بتر احد الذراعین -2   
  مھنیة أسباب -3   
  .آلام العمود الفقري والانزلاق الغضروفي -4   
 فيیھدف إلى تقویة العضلات الضعیفة والمساعدة في تصحیح التقوس ومساعدة العمود الفقري  :العلاج  -   

  للحركاتالسلیم  الأداءقدرتھ على 
  تمرینات التعلق -1   
  .دفع الحائطتمرینات  -2   
  
  :Lumber Lordosis التجوف القطني -6 

المنطقة القطنیة للأمام یصاحب سقوط  تقعر مبالغ فيانحراف یصیب المنطقة القطنیة من العمود الفقري وھو    
  .البطن واستدارة الحوض

الظھر وتحدث استدارة الحوض وسقوط  أسفلیحدث نتیجة طول وضعف عضلات البطن وقصر في عضلات    
  العظم العانة في حالة كان ھناك ضعف في عضلات الفخذ الخلفیة

  :الأسباب -  
  .الكبیرالسمنة خصوصاً ذوي البطن 

  ).لبس الحذاء للسیدات(زیادة رفع العقبین  -2  
  ).المبالغة في اعتدال القوام(زیادة دفع الكتفین  -3  
  .الظھر واستدارة الكتفین نتیجة تعویضیة لتحدب -4  
  فتضعف الخلفیة الأمامیةعدم التوازن في التدریبات بالتركیز على العضلات الفخذ  -5  
  .ضعف عضلات البطن وارتخائھا  -6  
أطالة عضلات  یتم تقویة عضلات البطن وإطالة عضلات الظھر وتقویة عضلات الفخذ الخلفیة و :العلاج  -  

  .الأمامیةالفخذ 
    sit upنتمری -1  
   lumbar flexion الظھر ثني الجذع من حالة الرقود أسفل إطالةتمارین  -2  
   lumbar rotation إطالةتمارین  -3  
   cat camel تمرین -4  
  
  :  Knees –Knock الركبتین اصطكاك -7 

  :سببھا ن التغیرات العضلیة والمفصلیة والعظمیة التي تحدث للركبةإ   
  .وضعف العضلات والأربطة الداخلیة للركبةاستطالة  -1 
  .قصر العضلات والأربطة الخارجیة للركبة -2 
  :طریقة الكشف عن التشوه -  
إذا ضم المریض قدمیھ  - بوصة 20إلى  2إذا وقف المریض وتلامست الركبتان تتباعد القدمان بحوالي من   

  .الانحراف في حالة ثنى الركبتین تصبح المشیة متخبطة وركیكة یختفي -تتقاطع الركبتان 
 
  : Bowlegs تقوس الساقین -8 

عند مفصل الركبة  الارتكازتقع نقطة  لكيمن تمفصلھ مع الحوض وذلك  اإبتداءعظم الفخذ یمیل إلى الداخل    
وعادة ما یمر خط  ، أقرب ما تكون تحت مركز ثقل الجسم، إن درجة میل عظم الفخذ للداخل تعرف بزاویة المیل



تحمیل الوزن إلى الوحشیة قلیلاً بالنسبة لمركز كل ركبة، في حالة تقوس الساقین یمر خط ثقل الجسم بالجھة 
الركبتین فیحدث العكس حیث یمر خط الثقل الكلى  اصطكاكلة تشوه الأنسیة بالنسبة لمركزي الركبتین، أما في حا

للجسم إلى الوحشیة من مركز الركبة وفى كلتا الحالتین تتولد عزوم دورانیة لوزن الجسم حول المحور السھمي 
میكانیكیة على الأربطة الجانبیة، ویتعرض الغضروف إلى ضغوط زائدة ة مما یؤدى إلى وقوع إجھادات بیوللركب

  .مما یجعل مفصل الركبة أكثر عرضة للإصابة
  
  :Flat Foot  القدم المفلطحة -9 

المقصود بالقدم المفلطحة ھو ھبوط في الحافة الإنسیة للقوس الطولي للقدم، وقد یكون ارتفاع ھذا الجانب من    
ً وھذه حالة القدم العادیة، وقد ینخفض    Flatإلى درجة التسطحالقوس شدیداً، وقد یكون ھذا الارتفاع متوسطا

ھي حالة تفلطح القدم التي نتحدث عنھا ) الثالثة ( وھذه  ،للقدم الأرض عند الوقوف الأنسيحیث یلامس الجانب 
  . ھنا
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  :تمھید

طفال لأفیما یھتم با ع على العدید من الدراسات المیدانیة في مجال التربیة البدنیة والریاضیة بشكل عام ولاطالإب  

القوامیة  الانحرافاتأكثر المراحل تعرضا لحدوث یدع للشك أن مرحلة الطفولة ھي  لابشكل خاص یتضح بما 

وتطول فیھا  الانضباطالجسدي الحر إلى مرحلة یسودھا ى دخولھ المدرسة من مرحلة النشاط دحیث ینتقل الطفل ل

فترات الجلوس ،فإذا كان قوام الطفل عرضة للعوامل الخارجیة فإن ھذه المرحلة ھي أكثر المراحل حساسیة للتأثر 

ل وقلة النشاط الجسدي ،كما أن ومن بین ھذه العوامل التي تؤثر سلبا على القوام الجلوس الطوی . بتلك العوامل

ضعیفة والعظام والغضاریف ت نسبیا لاطفال حیث تكون العضلأى ادبة المدرسیة تشكل مشكلة حقیقیة لالحقی

ضافة إلى أ ن الكرسي والطاولة تؤثر تأثیرا مھما على قوام الطفل في لإوزان الثقیلة ،بالأتتحمل حمل ا لاطریة 

ثاث المستخدم في المدارس الأام الكرساوي أن الجلوس الخاطئ وشار إلیھ ھشھذه المرحلة ،وھذا یتفق مع ما أ

ساس تعتبر عملیة الأوعلى ھذا . صابة بتشوھات في منطقة الحوضلإمیذ والتلمیذات یؤدي إلى الامناسب للتالغیر 

مراحل نموه  لاستكمالھمیة لأغایة ا فيمختلف مراحل نموه خطوة  فيحظة وقیاس النواحي القوامیة للتلمیذ لام

ل لاب أن التربیة الحركیة تسھم من خكل من أمین أنور الخولي وأسامة كامل رات إلیھبشكل صحیح وھذا ما أشار 

التشوھات القوامیة  ن فترة الطفولة المبكرة ھي الفترة الرئیسة لظھورلأتنمیة القوام الجید للطفل ،ذلك برامجھا في 

  .ل الیوم الدراسي نفسھلاأو خ) البرامج المعدلة(خاصة عقب الدراسة ،سواء كانت ھذه البرامج في شكل جلسات 

  :تطور القوام عبر مراحل النمو المختلفة  -1 

یكون بصورة مستمرة وبوتیرة واحدة وإنما یظھر ھذا النمو ببطئ أحیانا وبسرعة أحیانا ،  لاإ ن تطور القوام    

  :تقسیم مراحل نمو القوام على النحو التاليمجموعة من الباحثین أنھ یمكن أكد وبصفة عامة 

   :مرحلة الطفولة المبكرة -أ  

ولى من عمر الطفل،ترى حیاة عیاد الأسنوات  )4(  الأربعإلى  )3( ثلافترة الث من مرحلة تقریباتشمل ھذه ال   

القوام وبین نمو الجھاز  اعتدال قة بین الحركة ولاربوطي أن في ھذه المرحلة توجد عروفائیل وصفاء الدین الخ

ادیة یولد بھا الطفل توجد حركات إرلا الرضاعة والبلع حیث أنھ العصبي حیث تكون حركاتھ عكسیة بدائیة مثل 

  .تھ مع المحیطین بھلال معاملاكون مكتسبة ویكتسبھا الطفل من خبد أن تلا ،فالحركات 

ولى من عمر الطفل ینمو بشكل أسرع لأات اثة سنولاأن في الث all - Cazorla ویضیف كزورال وآخرون   

الصماء بإفرازاتھا  ددویكون متعلق خاصة بنشاط الغ،بعدھا ینتظم معدل نمو الطفل حتى سن المراھقة ،ثم یتسارع 

القوام خلال مراحل النمو: المحاضرة الرابعة  



من  و ، بطيءولى من عمره یزداد بشكل الأبالنسبة لوزن الطفل في السنتین ل فترات النوم ،ولاخ النمو لھرمون

بعد السن السابعة إلى  كغرام 3في كل سنة،وبمعدل  كغرام 2یصبح منتظما بمعدل  السابعة 7إلى سن  2 السن

  .غایة العاشرة

رضیة ویمكنھ الحفاظ على لأده یبدأ بحمایة رأسھ وجذعھ من تأثیر الجاذبیة الاولى من میلألشھر ااالطفل في    

ل لاعلى رجلیھ بالمساعدة ،وخ الارتكازإبتداءا من الشھر السابع یمكنھ  جذعھ عند وضع الجلوس ،و استقامة

ل الشھر الحادي عشر إذا تمت مساعدتھ ،ویمكنھ لاالشھر العاشر یمكنھ الوقوف المتزن وأداء بعض الخطوات خ

  .المشي بعد الشھر الثاني عشر

من  ت الرقبة الخلفیة،لاقوى عضترقبة حیث أول قوس یكتسبھ الطفل بعد الوالدة أثناء فترة الحبو ھو قوس ال إن   

الفقرات الظھریة، وبعد السنة یبتدئ  انحناءمرحلة الجلوس یظھر  و فيرضیة لأرفع رأسھ ضد الجاذبیة ا خلال

 )التحدب للأمام(ل ھذه المرحلة یتكون التقوس الثاني المكتسب ھو القوس القطني لاوالمشي وخالطفل الوقوف 

  .جوفلأاالقوامیة مثل الظھر  الانحرافاتعرضة لبعض  دما یقف الطفل یصبحوعن

یبدأ في نمو الحركات بدون تعب في المشي واللعب،ومن الممكن في ھذه المرحلة تعلیمھ  سنوات 4ـ 2ومن سن    

كما أن  .یستطیع الطفل عمل حركات مستمرة لمدة طویلة لشعوره بالتعب سریعا لاالحركات التوقیتیة ولكن 

 S  حرف إلىC  الحرفمن وضع الحبو إلى وضع الوقوف یصاحبھ تغیر شكل العمود الفقري من شكل  الانتقال

كبر من وزن الجسم على الطرف السفلي وھذا یضیف عبئا كبیرا على الأقوف وقوع الجزء ویصاحب وضع الو

ذا احیة أخرى،وھالمجموعات العضلیة العاملة على بسط الطرف السفلي من ناحیة وعلى عظام ھذا الطرف من ن

لمجموعة تغییر في تركیبھا مقارنة با ت الطرف السفلي وحجمھا وحدوثلاما یؤدي إلى زیادة في قوة عض

تھ قد قویت لن یجني الطفل لاحظة أن عضلاخرى،ولكن محاولة تدریب الطفل على الوقوف لمجرد ملأالعضلیة ا

الذي یجب أن نؤكد علیھ ھو أن عظام الطفل  الشيءعلى مستوى الساق  لانحرافاتتعرضھ ل إلا  من ھذه المحاولة

ھذه المراحل التي یمر بھا الطفل مثال في  باستباقنبادر  لافلذلك وجب أ اعوجاجھافي ھذه المرحلة لینة ویسھل 

الطفل قبل أن یبدأ ھو في ذلك أي قبل موعده  إجلاسیجب  لایحاول الطفل الجلوس ف  )6( الشھر السادس

  .مام فیسبب ذلك انحرافا في العمود الفقريالأحني إلى ین لاالطبیعي حتى 

  :سنوات) 6-4( قبل المدرسة مرحلة الطفولة ما - ب 

یستطیع الطفل في ھذه المرحلة أن یعمل   سنوات) 6(سن  حتى  سنوات) 4(تمتد ھذه المرحلة من سن    

ساسیة كما ینموا التوافق والدقة في الحركة،وتكون القوة المحركة للطفل ھو المحیط الذي یعیش فیھ لأالحركات ا

معین لمدة طویلة وھذا لیس راجع إلى  باعتدال للاحتفاظحیث نجده كثیر الحیویة ،ویجد الطفل صعوبات كثیرة 

  .لزائد لدیھت على حفظ القوام وإنما راجع إلى حالة النشاط العصبي الاعدم قدرة العض

طراف لأخص الأطراف سریعا وبالأحظ نمو الاوفي ھذه المرحلة تحدث تغیرات في نمو القوام للطفل وی    

الحوض قد تكونت  اعتدال للعمود الفقري و ةالفیزیولوجی الانحناءاتفي القوام وتكون  استقامةالسفلى ویتبع ذلك 

  .القوام اعتدالتماما وھو ذو أھمیة كبرى في 



تشیر أصابع أقدامھم إلى الخارج بشكل واضح سواء عند الوقوف أو المشي،وھي  ،طفال في ھذه المرحلةلأا    

تجویف (ستقرار كما أن وضع الوقوف یتمیز بالمبالغة في تقعیر القطن الاأو  للارتكازمحاولة لخلق أكبر قاعدة 

. أن ذلك طبیعي بالنسبة لھذه المرحلة من العمر إلاللبروز إلى الخارج ، الكتفین ومیل البطن استدارة و )القطن

البلوغ، ل مرحلة لائمة خلاوتصبح مرتفعة وم سنوات )6( إلى ست )4( أربع القدم في عمر  ویكتمل تطور قوس

ل التمارین الریاضیة والمشي حافیاً على أرضیات مختلفة یسھل تطور قوس لاالقدم وخاصة خ حیث أن استخدام

  .حلةل ھذه المرلاالقدم خ

كما تكون عظام الطفل في ھذه المرحلة رخوة ومن السھل تقوسھا إذا أھملناھا وھي الفترة المناسبة لبدء تشكیل     

 بانسجامت فنموھا لابدن الطفل فالعمود الفقري مثال یتعرض لتغیرات سریعة ،وشأن العظام یقابلھ أیضا العض

ت یجب أن یتم بالتساوي وذلك أن یكون لاوتوافق لھ أثر كبیر على قوام الطفل مما یحتم علینا أن تقویة العض

الطفل یتعود على حمل ألعابھ على جانب واحد دون أن  أنخر خاصة إذا علمنا الآالعمل لطرف مثلھ في الطرف 

حلة تكون مفاصلھ ضعیفة فنجده یتعب حظ أن الطفل في ھذه المرلایفكر في تغییرھا على جانب آخر،كما ی

قوامي،  انحرافما ینتج عن ذلك من  اتھ في ھذه المرحلة فإنھا تقصر وھذلابصورة سریعة وإذا حاولنا تقویة عض

 أما بالنسبة لحواس الطفل في ھذه المرحلة تكون قد نمت من الناحیة التشریحیة فقط غیر أن توظیفھا لیس كاملا

  .داءلأفي حركاتھ وغیر محدد ومتقن في انتیجة لكونھ غیر مستقر 

تزید الثلاثة الأولى من المرحلة الابتدائیة  ویؤكد كل من محمد حسین خلیل وآخرون أنھ في فترة الصفوف     

  .القوامیة والتي تكون مؤقتة تزول بعد فترة زمنیة الانحرافات انتشارت لامعد

  :سنة) 12- 7( مرحلة الطفولة في سن المدرسة -ج  

وھي سن الدخول إلى المدرسة یكون التجویف القطني  )7(السابعة أو  )6( السادسةمع وصول الطفل لسن    

. مامللأختفاء وبشكل عام تشیر أصابع القدمین الا طفال ولكن بدرجة أقل ،كما یبدأ بروز البطن فيلأموجودا لذى ا

لتي تعمل على جعل الجسم في وضع متزن تھ الاالمرحلة یعتمد القوام السلیم للطفل على قوة عض وفي ھذه

وتتطلب قدرا كافیا من القوة والطاقة  باستمرارت تعمل لارضیة ،وھذه العضمیكانیكیا في مواجھة قوة الجاذبیة الأ

  .بالجسم مستقیما متزنا عن طریق النغمة العضلیة للاحتفاظ

نحناء الجانبي وغیرھا ،تحدث الاالتجویف القطني،  الكتفین، كاستدارة انحرافاتضعف النغمة العضلیة تحدث    

ت المتقدمة الاما عضلیة ،وقد تحدث في الحلاربطة مما یحدث تعبا سریعا وآالأت المساعدة ولاضغطا على العض

نحناء وعلیھ من الاو في ھذه الفترة یكون العمود الفقري سھل . معاء والكلىلأعضاء الجسم الداخلیة كالأضغطا 

ح القوام في لاوضاع الغیر سلیمة ومن ھنا تظھر أھمیة تمرینات إصلأخطاء الناتجة من االأ الصعب تقویم

مراحلھا،كما یجب تقویة قوام الطفل لیتحمل الجلوس على المقاعد في الدروس لفترة  اختلافالمدارس على 

الكتفین  استدارةوه ت الصدر وبذلك تحدث تشلات الظھر ویقُوي عضلاطویلة،إذ أن الجلوس في المقاعد یمدد عض

  .تلالذلك یجب أن نقوم بتقویة عامة وشاملة مع مراعاة جعل تمرینات التقویة متوازیة مع إطالة العض



 9ت كل سنة بنسبة لامن العمر ویزداد وزن العض السنة الأولىالنسیج العضلي ینمو بشكل غیر متساوي في     

 ت الباسطةلاأیضا، ولكن بشكل أقل، ونمو العضت الذراع لات الرجلین طولیا وعضلاوغالبا ما تنموا عض %

ت القابضة،وعند زیادة حجم المجامیع العضلیة یزداد طول العضلة وعرضھا لاالطول یسبق نمو العض من ناحیة

وتركیبا ولكن بمستوى أقل من البنات،ومن  لات تكون قویة شكلافأغلب العض سنة 14-12عند الذكور في عمر 

 6عمر یة وإلى حد ذربع الرؤوس الفخلأاالجدیر بالذكر أن العضلة المستعرضة ذات الرأسین العضدیة ،وذات 

ثمانیة أضعاف،وحتى إن زیادة المطاولة  سنوات تنمو )7(السبع  تنمو بقدر خمسة أضعاف وفي عمر سنوات

ت لاتتمیز العض سنة 11- 9یحصل في وقت واحد ،وفي عمر  لا متساوي و المختلفة غیر للمجامیع العضلیة

سنة تزداد بشكل كبیر  14- 11ت الباسطة للجذع وفي عمر لاالثانیة والباسطة للساعد بمطاولة أكبر ،تلیھا العض

  .التوأمةمطاولة عضلة الساق 

ل فترة الطفولة یتشكل جزء كبیر لاسنویا، وخ كیلوغرام 3-2تقریبا ووزنھ  سم 5كما یزداد طول الطفل سنویا    

من  % 90ل ھذه الفترة تشكیل قرابة لانسان طوال حیاتھ، حیث یتم خلإمن الھیكل العظمي الذي سیحظى بھ ا

نسان، وتجنب الضعف والكسور الإالبنیة العظمیة للشخص البالغ،و تعد ھذه المرحلة حاسمة في تشكیل عظام 

ت صغیرة لانسان، فإن إدخال تغییرات وتعدیلإمرحلة البلوغ،حیث أنھ وفقا لتكوین االمحتملة عند الوصول إلى 

على أسلوب الحیاة في ھذه المرحلة ، وبخاصة فیما یتعلق بنظام التغذیة، من الممكن أن یسفر عن تغیرات سریعة 

لتي تظھر أعراضھا مراض التي تصیب العظام، والأوفعالة في بنیة وتشكیل العظام، ومن شأن ذلك أیضا تجنب ا

ویثبت بوضوح أن الطفولة تعد أھم فترة في  دعلى ھذا فإن تطور بنیة العظام على مدار العمر یؤك ،في العمر

. ساسیة للحصول على عظام سلیمة وصلبة وقوام سلیملأتضع القاعدة ا باعتبارھاالقوام  استقامة تطور العظام و

الطفل غالبا وھو في المدرسة نتیجة  اكتسبھا قوامیھة نتیجة عادات وعلیھ فإن ضعف القوام لذى أطفال ھذه المرحل

ضاءة الإالعادات السیئة كالجلوس و الوقوف الخاطئ من جھة ،ومن جھة أخرى البیئة المدرسیة من ثقل المحفظة،

ة في ھذه المرحل الانحرافاتذلك ،ویمكن إدراج ھذه ثاث المدرسي الغیر المناسب إلى غیر الأالسیئة في القسم ،

 .M ت فقط، وقد أوضحت كاترین مارللاأي التي تشمل العض )القوامیة الوظیفیة الانحرافات(من النوع البسیط 

Katherine  11-09طفال من لأنقال عن نادیة عبد الحمید الدمرداش في دراستھا حول التغیرات الطبیة لقوام ا 

ون راجع للحیاة المدرسیة وعوامل من البیئة المحیطة بالطفل طفال في ھذا السن قد یكالأأن ضعف القوام  سنة

  .ولیس نتیجة للعمر الفسیولوجي

  :مرحلة المراھقة - د  

حظة لاناث مع مللإبالنسبة سنة  12 – 10.5بالنسبة للذكور ومن  سنة 13-11.5ھذه المرحلة تبدأ من    

 سن في أما بالنسبة للولد سنة 17 سن عند فردیة في كل منھا ونھایة ھذه المرحلة تكون بالنسبة للبنت اختلافات

  .ثار متغیر معقدة للغدد الھرمونیة في الجسملأویحدث نمو في ھذه المرحلة نتیجة  سنة 19

  :مرحلة الشیخوخة - ھـ 



اه في الجسم وبوجھ وتزداد مظاھرھا تدریجیا كلما تقدم السن، تقل كمیة المی سنة 65سن تبدأ ھذه المرحلة من    

لقلة كمیة ونتیجة الكولسترول، یا أكثر جفافا ویقل حجمھا تقریبا كما یتسرب في جدران الشرایین لاعام تصبح الخ

ب العظام بعد أن وتتصل، ت وعدم تمرنھا یحدث ضعف وأحیانا ضمور كلما تقدم في السنلاالدم التي تغذ ي العض

ربطة وبذلك یعوق حركة المفصل وتقل لأبح ھشة في بعض المناطق وتتصلب ایقل منھا النخاع بالتدریج وقد تص

 .وس الظھر الشیخوخيالجسم كتقعدیدة في مناطق  قوامیھمرونتھا وھذا ما یساعد حدوت تشوھات 

  



 وزارة التعلیم العالي و البحث العلمي

–بسكرة  –جامعة محمد خیضر   

 معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة

   الأولى ماستر السداسي الأول السنة                 القوام و التوازن و التحلیل الحركي :محاضرات مقیاس

  

  

 

 :تمھید

یمكن أن یؤدى  لاحظة الموضوعیة انھ لاساسیة أظھرت التجارب والملأیعتبر التوازن احد الصفات البدنیة ا  

ل أدائھا بصفة التوازن وترتبط دقة أداء المھارة بقدرة لاعب أي حركة ریاضیة بصورة سلیمة إذا لم ترتبط خلاال

  .ساسیة خاصةلأالمھارة أثناء المرحلة اداء لأعدادیة لإل المرحلة الاعب على التوازن خلاال

  :ـف التوازنتعری -1

  مشتق من الفعل توازَن یتوازُن، فھو متوازن :لغــة  -   

  ، تساویا في الوزن لاتوازن ، تعاد :الشیئانتوازنا    -   

  .فقد حالة سكون الجسم نتیجة تأثیر قوى: اختل التوازن -   

بثبات الجسم عند أداء أوضاع كما في وضع الوقوف على قدم واحدة  الاحتفاظھو القدرة على "  :اصطلاحا -  

   " ،أو عند أداء حركات كما في حركة المشي على عارضة مرتفعة )363،ص1989رضوان، وي ولاع(مثالا 

حتفاظ بوضع الجسم في لایعني أن یكون الفرد لدیھ القدرة على ا" بأن التوازن ) 1979حسانین ، ( ویشیر   

  )424،صفحة  1979حسانین، (ثبات وأثناء أداء الحركة ال

    

   :التوازنأنواع  -2 

حتفاظ بثبات الجسم دون لاویعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة علي ا :التوازن الثابت -2-1  

  .نسقوط أو اھتزاز عند اتخاذ أوضاع معینة كما ھو عند اتخاذ وضع المیزا

 عاب الریاضیة وللأاداء الحركي كما في معظم لأحتفاظ بالتوازن أثناء الاالقدرة علي ا  :المتحركالتوازن  -2-2  

  .ت الفردیة كما ھو الحال عند المشي على عارضة مرتفعةلاالمناز

  

  :العوامل المؤثرة على التوازن -3 

  :فيعوامل فسیولوجیة وتتمثل  -أ  

   .الداخلیةذن لأا فيالجزء الخاص بالتوازن   -   

التوازن ماھیة: المحاضرة الخامسة  



  .وتارلأت والاتزان في العضلإت الامستقب -   

   .تلاوتار والعضلأا يعصاب الحسیة الموجودة فلأنھایة ا  -   

  .يو التعب الحسأاللمس والبصر  يمة حاستلاس  -   

  .فعال المنعكسةلأا -   

   .رادیةلإوأثره على الحركات االتعب البدني  -    

   .سالمتھما القدمان و -   

  :العوامل المیكانیكیة - ب 

  .رتكازالاسم ارتفاعھ وانخفاضھ عن قاعدة مركز ثقل الج -   

  .رتكازلاكبر وصغر قاعدة ا -   

  .نوعیة ارض الملعب -   

  .كتلة الجسم -   

  .نتھاء من الحركة الریاضیةلازاویة سقوط الجسم عند ا -   

  .مقدار المقاومات الخارجیة -   

  :النفسیةالعوامل  -ج  

  .نتباهلاالقدرة على العزل والتركیز ا -  

  .المكاني و الزماني دراكالإ -  

  .التعب النفسي -  

  .الدوافع  -   

  .خبرات النجاح والفشل وأثرھا على الثقة بالنفس  -   

  :مناطق التوازن في الجسم -4 

   :الریاضي وھيحتفاظ بتوازن لافي الجسم یتوقف علیھا مسؤولیة اتوجد عدة مناطق    

القدمان تمثل قاعدة اتزان الجسم، وحدوث أي إصابات فیھما أو إصابتھما بالبرد أو ارتداء حذاء  :القدمان -1  

  . غیر مناسب یضعف من توازن الفرد

أثبتت البحوث أنھ من السھل أن یحتفظ الفرد بتوازنھ إذا سلط نظره على أشیاء ثابتة أكثر من  :حاسة النظر -2  

یساعد الفرد على ) ستة أمتار (تسلیطھا على أشیاء متحركة وقد وجد أن تحدید ھدف ثابت على بعد عشرین قدما 

   .تحقیق التوازن بدرجة أفضل

  .تلاجودة في نھایات العضوتار المولأالنھایات العصبیة الحساسة وا -3  

ذن لأتقع حاسة التوازن في القنوات شبھ الدائریة ل  Bernhardt Karl یقول بیرنیارت :ذن الداخلیةلأا -4  

ر توازن الجسم في اعضاء الحسیة بواسطة حركة الرأس، كما أنھا ضروریة في استمرلأالداخلیة ، وتنبھ ھذه ا

  .جمیع حركاتھ



  

  :یةالتالت لایختل التوازن في الحا : فیھا التوازنت التي یختل لاالحا -5  

  . جزاء المتحركة من الجسملأتغیر أوضاع ا -1  

  .تغیر مساحة القاعدة التي یرتكز علیھا الجسم -2  

  .تغیر زاویة القدمین -3  

  .رفع الكعبین -4  

  .الوقوف على قدم واحدة -5  

   .كالمشي على عارضة التوازنعب لایق القاعدة التي یتحرك علیھا التضی -6  

   .عضاء الحسیة بمؤثرات خارجیةلأإذا تأثرت ا - .رضلأرتكاز عن الاإذا ارتفعت قاعدة ا -7  

  .عبلالى الظھور التعب ع -8  

  .لافعال المنعكسة نتیجة المرض مثالأاضطراب في جھاز ا -9  

  .یةت النفسالاالتأثر بالح -10  

  

  :التوازنالعوامل التي تتحكم في  -6

ء الجسم ویعرفھ البعض بكون النقطة التي إذا اوھو نقطة وھمیة یتوازن حولھا جمیع أجز  :مركز الثقل -1  

ارتكز علیھا الجسم یتزن، ویرى آخرون بأنھ النقطة الوھمیة التي یتوازن أو تتعادل حولھا جمیع قوى الجاذبیة 

  .رضیةلأا

رض وھو عبارة عن تقابل المستوى لأالثقل ویكون عمودیا على ا وھو خط وھمي یمر بمركز  :خط الجاذبیة -2  

عمودیا وھو خط الثقل وھذا الخط یمر بمركز ثقل خطا الجبھي مع المستوى السھمي حیث أن التقائھما یمثل 

  .تزانلاقل یقع داخل قاعدة اثوفي وضع الوقوف العادي فأن خط الیحدد ارتفاعھ،  لالكنھ الجسم ، 

ففي حالة الوقوف تكون قاعدة  وھي عبارة عن مساحة السطح الذي یرتكز علیھ الجسم، :رتكازلاقاعدة ا -3 

  .طار الخارجي للقدمینلإا ارتكاز ھو المساحة التي یحددھلاوان، ازلاتا

  

  :وھي  )الثبات  (ستقرارلارئیسیة المؤثرة في زیادة درجة االعوامل ال  -7 

  ).رتكازلاقاعدة ا اتساع (ستناد لازیادة في مساحة قاعدة ا - 1   

  .زیادة زاویة السقوط - 2   

  .زیادة وزن الجسم - 3   

  . مركز ثقل الجسم ارتفاعمن  انخفاضالتقلیل أو  - 4   

  . وضعیة وتركیب الجسم - 5   



  .حتكاك وھي عامل مھم في الحفاظ غلى الثباتالا - 6   

  .ستنادلادي لمركز ثقل الجسم ضمن قاعدة االخط العمو  - 7   

   

  :التوازنة ـأھمی- 8 

   .نشطة الریاضیةلأتعتبر عنصر ھام في العدید من ا -  

   .كالجمباز الأنشطة الریاضیةساسي في الكثیر من لأتمثل العامل ا -   

  .حتكاك كالمصارعةلالھا تأثیر واضح في ریاضات ا -   

  .ستجابة المناسبة في ضوء ظروف المنافسةلاعب من سرعة الاتمكن ال -  

  .تسھم في تحسین وترقیة مستوي أدائھ  -   

  .ترتبط بالعدید من الصفات البدنیة كالقوة -   



 وزارة التعلیم العالي و البحث العلمي

–بسكرة  –جامعة محمد خیضر   

 معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة
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  :تمھید

خرى مثل السرعة والرشاقة لأیعد التوافق من القدرات البدنیة المركبة، الذي یرتبط بكثیر من الصفات البدنیة ا  

داء الحركي من الناحیة الزمنیة، كما تظھر صفة لأوالتوازن والدقة، فیظھر ارتباط التوافق بالسرعة في متطلبات ا

من الناحیة الشكلیة والمكانیة، أي تحریك الجسم وأجزاءه بالدقة  الرشاقة والتوازن والدقة في متطلبات الحركة

  .ل الفراغ المحیطلاالمطلوبة خ

   .الأداءوحسن  بالانسیابیةأو ھو قدرة الفرد على إدماج أنواع من الحركات في قالب واحد تتسم  -  

ءه ضمن اتجاه معین و ازیمكن تعریف التوافق الحركي بأنھ حفظ توازن الجسم بالشكل الصحیح و توزیع أج -  

  .الحركةلمسافة محدودة و یتم ذلك عند إتقان 

  .ھو قدرة الریاضي على أداء الواجبات الحركیة المطلوبة بتوافق عصبي عضلي -

  .تحقیقھ المؤداجھزة الداخلیة والنفسیة المرتبطة بالمحیط منسجمة مع الھدف لأھو تنظیم وتنسیق عمل ا -  

  :أنواع التوافق -1

ستجابة لمختلف المھارات الحركیة بصرف النظر عن خصائص لاوھو قدرة الفرد علي ا :التوافق العام -1-1 

  .ول لتنمیة التوافق الخاصلأساس الأالریاضة ویعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما یمثل ا

لخصائص المھارات الحركیة للنشاط الممارس والذي  الاستجابةعب علي لاویعني قدرة ال :التوافق الخاص -1-2 

  .ل التدریب والمنافساتلاداء بفاعلیة خلأب علي االعیعكس مقدرة الأ

, ھذا النوع من التوافق یحدد بالتوافق الذي یشارك فیھ الجسم كلھ  :طراف والتوافق الكلي للجسملأتوافق ا -1-3 

التي تتطلب مشاركة الرجلین فقط أو الیدین فقط أو الرجلین والیدین طراف فانھ یستخدم في الحركات لأإما توافق ا

  .معا

التوافق الحركي ھنا بالنوعین اللذین  Clarke) ( كالركیحدد  :توافق الذراع والعین وتوافق القدم والعین -1-4 

  .یعدھما إحدى مكونات القدرة الحركیة العامة

  

  

التوافق الحركي: المحاضرة السادسة  



  :أھمیة التوافق -2

  .القدرات البدنیة والحركیةیعتبر التوافق من  -1 

  .داء الفني والخططيلأیساعد علي إتقان ا -2 

  .خطاء المتوقعةلأب علي تجنب االعتساعد الأ -3  

  .داء الصعب والسریع بدرجات مختلفةلأیساعده علي ا -4  

  .ب للتوافق خاصة في الریاضات التي تطلب التحكم في الحركةالعیحتاج الأ -5  

  .داء علي الترامبولینلأب بالجسم في الھواء كما في الوثب أو االعندما ینتقل الأتظھر أھمیتھ ع -6  

  :العوامل المؤثرة في التوافق -3

  .التفكیر -1 

  .حساس بالتنظیملإا القدرة علي إدراك الدقة و -2 

  .الخبرة الحركیة -3 

  .مستویات تنمیة القدرات البدنیة -4 

  .الجھاز الحركي للجسمقدرة الفرد بالسیطرة على عمل  -5 

  .ت الجسملاقصر ذراع القوة لعض -6 

  .الارتكازقاعدة  -7 

  .العوامل الخارجیة -8 

  .تلاربطة والعضلأالسیطرة على عمل ا -9 

  .مستویات تنمیة الصفات البدنیة - 10 

  )... المیول –الدوافع ) العوامل النفسیة  - 11 

  :طرق تنمیة التوافق -4

  .أوضاع مختلفة كأداء للتدریبالبدء العادي من  -1 

  .أداء المھارات بالطرف العكسي -2 

  .داء الحركي وتحدید مسافة أداء المھارةلأتقید سرعة وإیقاع ا -3 

  .زیادة مستوي المقاومة في أداء م ارحل الحركة -4 

  .داء في ظروف غیر طبیعیةلأا -5 

  :خاتمـة 

خرى مثل السرعة لأبكثیر من الصفات البدنیة ا ارتباط وثیق نستخلص من دراستنا، أن التوافق الحركي یرتبط   

عداد لإساسیة لأانشطة الریاضیة على التوافق كأحد العناصر لأاقة والتوازن، وتعتمد كثیر من اوالقوة والرش

  .الریاضي وتحضیره للمنافسات الرسمیة
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  :مراحـــل التوافق الحركي -1

ولي للحركة وفي لأساسي والأویطلق علیھا بعض العلماء مرحلة اكتساب المسار ا :التوافق الحركي الخام -1-1  

ت لجودة راھذه المرحلة یكتسب المتعلم المھارة الحركیة الجدیدة في صورتھا البدائیة أي بدون وضع أي اعتبا

  .داءلأا

  : ممیزاتھ - 

  .عدم توازن الجھد المبذول مع متطلبات المھارة -1  

  .ةنسانیلإانعدام ا -2  

  .قسام الثالثة للحركةلأبین ا الانتقالتؤخر  -3  

   .داء في كل مرةلأعدم النجاح با 4  

بصورة وتأتي ھذه المرحلة بعد مرحلة التوافق الخام وفیھا یتحسن أداء المتعلم  :التوافق الحركي الدقیق -1-2 

  . .یؤدي المتعلم المھارة بأخطاء اقل وتختفي الحركات الزائدة ملموسة وواضحة حیث

  :ممیزاتھ - 

 ل التركیز ولاداء من خلأحساس بالخطأ فیولد انسجام بین الحركة و الإتتطور وتتھذب المھارة نتیجة ا -1  

  .الانتباه

  .الموروثة  الانعكاسیةكبت الخوف یؤثر على التوافق الدقیق وھذا ما یسمى كبت الحركات  -2  

  .تتطور المھارة عن طریق الشرح والتوضیح والعرض -3  

نة إذا كان حدیث یسھ واللعب افالجھاز القفز العالي أو الز, عملیة التعلم یتأثر شكل الحركة بوضع الجھاز  -4  

  .ن الساحة الخارجیة والملعب المزروع یختلف عن اللعب في ساحة ترابیةفي قاعة مغلقة یختلف ع

  .التكرار یؤدي إلى الدقة ویعزل الحركات الزائدة  و الإعادة -5  

  . التوافق الدقیق یتمیز بانسجام التكنیك مع بدایة تعلم التكتیك -6  

  

  

الحركي مراحل و أنظمة التوافق: ةالمحاضرة السابع  



  

داء حیث یتمكن المتعلم من التوصل إلى الأفي  تتمیز ھذه المرحلة بالتقدم الكبیر :التوافق الحركي الثابت -1-3

داء فیصبح أداءه للمھارات الحركیة بصورة لأفي ا الانسیابیة و الانسجام داء والتوافق ولأالسیطرة على ا

  .أوتوماتیكیة

  :ممیزاتھ -

  .نسیابیة والجمال تتصف الحركة بالا - 1 

  الواجب الحركي یتم تحت متطلبات صعبة وظروف مختلفة -2 

  .انسجام البناء الحركي وترابطھ مع تحقیق الھدف المطلوب  -3 

  . ثبات الحركة عند إعادتھا -4 

  .الثبات في الوزن الحركي وفي القوة المستعملة -5 

  .الثقة العالیة بالنفس عند أداء المھارة تحت متطلبات مختلفة -6 

  .المعرفة الكاملة في الحركة والشعور العضلي بالمھارة  -7 

  .المنافسةب أو المتعلم من دخول العداء الفني التي یتمكن فیھا الألأالوصول بالمھارة إلى متطلبات ا -8 

  .عب أو المتعلم بالمھارة وفق قانون اللعبةلایتصرف ال  -9 

  .اعب أو المتعلم بھدف المھارة مسبقلامعرفة ال  - 10 

  .يمرحلة تصور وخیال إبداعي عال - 11 

  :الحركيأنظمــة التوافق  -2

داء الحركي لأل الایبنى ھذا النظام على أساس خزن المعلومات المتاحة خ: نظام التوافق الحركي البسیط -2-1 

داء الحركي لأالمتكرر للمنھج الحركي الذي ھو المھارة تبدأ من بدایتھا حتى انتھائھا ،والھدف ھو تحقیق واجب ا

رار في الجھاز العصبي التكخلال  ویأتي خزن ھذا المنھج من التفصیلیة للمھارة ،الأجزاء  أي )داء الفنيالأ(

ویتم التعلم عن طریق المدرب أو المدرس وذلك بعرض  . المستمر راربالتك إلایمكن خزن المھارة  لاالمركزي و

والصور  بالأفلامت العلیا فیستعان خطاء، أما في المستویالأاوشرحھا وتوضیحھا وتصحیح  )النموذج( الحركة

   . عب أو المتعلملاحظة الذاتیة للالتطویر الماذج وتعرف الحركة الجدیدة بشكل كامل والنم

  :ممیزاتھ -

  .عب مجامیع عضلیة كثیرةلایستخدم المتعلم أو ال -1 

  .ب قوة إضافیة كبیرةلاعیستخدم المتعلم أو ال -2 

  .ت اكبر من حاجتھا الفعلیةلایعازات إلى العضالإیعطي الدماغ   -3 

  .داء الحركي غیر الموزون مع الواجب الحركيلأمات التعب بسرعة نتیجة الاتظھر ع  -4 



فعل  (یتم في ھذا النظام المقارنة بین ما تم من حركة  :نظام المقارنة بین ما یجب أن یتم وما تم فعالً  -2-2 

لمطلوب أداؤھا وبین المھارة ، أي تبدأ عملیة المقارنة بین المھارة ا) مقارنة ذاتیة (وبین ما ھو مطلوب  )حركي 

  .عبلاالتي أداھا المتعلم أو ال

ل أداء الواجب الحركي فعالا ومقارنتھ مع الواجب الحركي لایعتمد ھذا النظام أساسا على جمع المعلومات من خ  

بد أن تصحح ، ویتم الحصول على لاخطاء التي لأھو مجمل ا الاثنینوان الفرق بین  )المھارة(المطلوب

عب في المستویات العلیا لاحظة الذاتیة للمتعلم أو اللال الملاالمعلومات في أثناء أداء الواجب الحركي من خ

عب المبتدئ فیتم الحصول على المعلومات عن طریق المدرس أو المدرب لاوالمتقدمین، أما بالنسبة للمتعلم أو ال

  .لألداء الجید )موذجالن(خطاء بواسطة الشرح والتوضیح والعرضلأالذي یوضح ھذه ا

  :ممیزاتھ -

داء یقارن بین النتیجة التي حققھا والتي استطاع أن یحققھا وأن یدركھا عن طریق المعلومات الواردة لأبعد ا -1 

  .وبین الھدف الحركي الذي یرید الوصول )التغذیة الراجعة(إلیھ عن أدائھ 

داء الحركي الصحیح، وان یقوم لأي الخاطئ وبین اداء الحركلأعب أن یفرق بین الایستطیع المتعلم أو ال -2 

  ). بنظام التصحیح الذاتي (بنفسھ بتصحیح ھذا الخطأ ،ولھذا سمي ھذا النظام 

فعندما تبدأ  )المقارنة بین ما تم ویجب أن یتم  (یعتمد ھذا النظام على النظام السابق  :نظام تحلیل المعلومات -2-3

عملیة المقارنة مع النموذج یبدأ معھا أو یصاحبھا التحلیل لغرض عزل المعلومات الخاطئة نھائیا ، إذ یحصل 

المتعلم على معلومات جدیدة وفي ھذا النظام تحذف جمیع المعلومات الخاطئة عن المھارة أو الحركة ،  ب أوعلاال

  .علومات الجدیدةل الملاوتؤدى بصورة صحیحة ویتم تطویرھا من خ

   :ممیزاتھ -

  .تمیز واضح للعملیات العصبیة -1 

  .ي والتثبیتلآلسلوب الأاكتساب ا -2 

  . دراكلإا حساس ولإزیادة في قدرة ا -3 

  .اكتساب تصور حركي دقیق -4 

  .نتباه على أھم النقاط الجوھریة للمھارة أو الحركةلاتركیز ا -5 

داء الحركي أو توقع مسبق للحركة أو المھارة، ویعد التصرف الحركي ھو لأا قبل ا :نظام التصرف الحركي -6 

داء الحركي في الفعالیة أو اللعبة الریاضیة،إذ لأتحقیق الھدف ذھنیا التصرف الحركي أعلى مرحلة من مراحل ا

لیات العقلیة أي ب أو المتعلم یتصرف بالمعلومات المعقدة والمتعددة للحركة أو المھارة مع معرفة كل العمالعإن الأ

حدوث توقع مسبق للحركة أو المھارة والتصرف على غرارھا، إذ توجد في ھذا النظام مناھج أو برامج حركیة 

إذ یرسم برنامج أو منھج ویحذف برنامج أو منھج وبالوقت نفسھ  ، )معرفة ببرامج التغییر( متعددة في الدماغ

  .یكشف برنامج أو منھج المنافس

  



  

  :ممیزاتھ -

  . في المسار الحركي ثباث -1 

  .المعینةمن أداء حركي في الفعالیة أو اللعبة  اللاعبأعلى ما یصل إلیھ المتعلم أو  -2 

  . إعطاء النتیجة نفسھا مع التكرار الحركي -3 

 . یوجد توقع مسبق للحركة أو المھارة -4 


